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迷彩讲堂

亲爱的战友，欢迎来“快乐床头卡”
展示你的“生活金句 ”！关注“迷彩
TATA”微信号（ID：jfjbshzk）,直接回复
“床头卡+文字+部队代码+姓名”就可以
投稿哦。

一日连队组织 10公里耐力训练，

400米的操场要跑25圈，还剩五六圈的

时候，小伙伴们有点“扛不住了”，王班长

一直在队伍里给大家计圈，“14圈”“15

圈”“16圈”……战士小余“抗议”了：“班

长，不能再往上加了，能不能数还剩多少

圈，‘做减法’心理安慰大些。”

战士小余说要“做减法”，虽然是一

句玩笑话，却很有道理。它其实是一种

心理暗示，通过“数字的不断减小”来释

放一个“终点不断临近”的信号，在潜意

识里给予自己积极的暗示，从而减轻心

理压力，缓解身体疲惫。

“做减法”能够卸下心理负担，是获

取快乐的重要途径。作家米兰·昆德拉

曾对“做减法”有专门的论述。他说，人

类有一种“做减法的灵魂”，能使得个体

淡化与外界之间的联系，主动给自己降

噪，给心灵减压。他认为很多人不快乐

的原因就是欠缺“做减法的灵魂”。

的确，在现实生活中，我们会面临各

种压力，外部环境会不断给我们“做加

法”，带来疲惫、烦恼和负担。在追寻快

乐的道路上，要学会面对压力“做减法”，

卸下负面情绪，树立更积极的态度，做心

情的主人。

在笔者看来，“做减法”，不但是一种

生活哲学，还是一种可以操作的心理调

节方式。连队有位老班长，他的做法就

值得借鉴。这位老班长，轮到他值班，遇

上头绪多任务重的情况，他总能做到不

急不躁。任务来了，高兴地受领，圆满地

完成。他说自己有个“法宝”——把要完

成的任务列一个清单，完成一件就划掉

一行，心情也越来越轻松。用他的话说，

“划掉的是压力”。“划掉任务”，就是一种

具体的“做减法”的方式，通过划掉见

诸字面的“任务”，给予心理暗示，从

而减轻任务带来的压力，让心情积极快

乐起来。

部队生活节奏快，时间安排紧，官

兵肩负重任，不断受领新任务、发现新

问题，经常是不自觉地就给自己“做了

加法”，无形之中增加了心理压力。有

的战友便容易产生焦虑、抑郁、消极等

负面情绪。这个时候，就需要及时觉

察，积极调整，适当地给自己的心灵

“做做减法”。

卸下“包袱”才能“轻装上阵”，

面对压力“做减法”，就是给快乐“做

加法”。可以从态度上、内心上“做减

法”，碰上糟心事、烦心事，尤其是压

力山大的时候，选择逆向思维、换位思

考，多寻找积极因素，尽量给予自己正

向心理暗示，减轻情绪烦恼、心理负

担。还可以借助外力“做减法”，比如

通过兴趣爱好转移注意力，跑跑步、听

听歌、打打球，从而获得快乐，排解压

力，减去心灵的疲惫。

面对压力
“做减法”

■熊 浩

快乐床头卡

津津乐道

乐 谈

迷彩讲堂

笑谈古今 学中有乐

人们说起“老当益壮”，大多会谈论
王勃，看到“马革裹尸”，会念及某位勇
将。毕竟，熟知这两个成语原创者——
东汉名将马援的人并不多。

参谋业务学员必会记得马援。公
元 32年，刘秀第二次征讨隗嚣，被层
层设防所阻，苦战数月，进展艰难。
刘秀急召马援询问对策，马援用米堆
出汉隗两军所处的山川地理形势，指
出来往进退的必经之路和作战方法，
刘秀看了后顿时成竹在胸，指挥部队
打了个胜仗。

这“堆米为山”，便是最早的沙盘，

是战争史上的一个创举，意义十分重
大。现在也是参谋学员必学必考课目，
确定等高线，计算山顶、鞍部，挖沙堆
土，设置河流道路……智力体力双重考
验，那是十分辛苦，所以他们对马援是
爱是恨，就不太好说了。

好历史八卦者亦会认得马援。马
援的祖上，是战国时期赵国名将赵
奢。赵奢被封为“马服君”，其后代便
以马为姓。三国时期的马超，也有传
言是马援后人。历史这么串一串，挺
好玩儿。

关系学“家”也会对马援颇多唏

嘘。南征交趾时，马援发现“薏苡”——
也就是薏米，能利脾去湿，班师回朝时
拉了满满一车。长安权贵以为它是珍
贵之物，都希望分一点。结果，分到的
一看不过如此，没分到的却极度不满，
纷纷造谣说马援搜刮了一车珍珠文
犀。众口铄金，积毁销骨，说得多了，便
引起刘秀震怒。马援蒙受此不白之冤，
去世后都只敢草草下葬。

马援所立军功，大多数都在边
疆。听闻匈奴和乌桓在北边侵扰，他
慷慨激昂说出“男儿当马革裹尸还”
的豪言，62岁仍领兵出征。在平息五

溪蛮叛乱中，殚精竭虑、病逝疆场。
征乌桓，以三千骑兵大败乌桓，

乌桓臣服纳贡近 70年。在甘肃，他先
后平定先零羌、参狼羌叛乱，促使陇右
趋于安定。在红河流域，马援南征交
趾，设郡县、立法度、治城郭、兴水利、修
道路，维护了国家统一。在这一地区，
马援是神一般的存在。因他官至“伏波
将军”，当地群众为他修建了许多伏波
庙，专门供奉惩恶扬善、镇妖辟邪的“伏
波大神”。《三国演义》中，诸葛亮征讨孟
获，中计误入山谷，便是通过拜谒伏波
庙得以脱险。

马援名声不够响亮，一定程度上与
他低调谦虚的性格有关。他曾在家书
中写道：胡乱说人长短，妄议大政方针，
是我最厌恶之事，子孙都不可有此行
为；不加分辨地学人恣意豪放，醉心口
舌之争，往往“画虎不成反类犬”。他说
的很有道理，洒脱与轻薄，言行豪迈与
口无遮拦，虽有本质区别，却往往只有
一线之差。

“老当益壮”马援
■杨正龙

“儿子，咱家的新房装修好了！”

陪伴我在外围哨所参加施工任

务，一直保持静默的手机出乎意料震

了几下。平时只能当电子表使用的显

示屏上，突然出现的寥寥数语，让我难

掩心中喜悦。

那年夏天，军校毕业，我来到驻守

大山的某工程维护团。在赶往驻地的

路上，眼瞅着手机信号渐渐从满格变成

了“无服务”。到了连队，才发现这是一

个没有信号的地方，唯独距离外围较近、

遮挡较少、地势较高的地方偶尔会“飘”

来一丝信号。从此，举着手机“追”信号

便成了闲暇时无奈又欢乐的一件事。

第一次追信号的情景记忆犹新。

“排长，手机在对面的那个山头上

可能会有信号。你去试试，给家里报

个平安。”从连队老班长的口中，我知

道了信号的所在地。

“ 妈 …… 妈 …… 还 能 听 到 吗 ？

喂……”大山中的第一次通话，来不

及多说几句，“虚弱”的信号留给我的

是机械的“嘟嘟”声。只能试着用短信

告知父母亲朋“一切顺利”。等到第二

天，终于“追”到了父亲的回复：“儿子，

越是艰苦的地方越能磨砺人，只管安

心工作，老爸支持你！”

广阔大山中蕴藏着无尽的乐趣，

而追来的信号总会带给我各式各样的

喜悦。“追”到老同学的短信问候，会心

一笑；“追”到好朋友的节日祝福，手舞

足蹈；“追”到家人的鼓励与支持，高兴

一整天。

一批老战友走了，一批新战友来

了，等信号、“追”信号是大山里的我们

习以为常的动作，信号承载着太多的

激动、感动和幸福，一次次“追”来的信

号汇集成大山里一个个动人故事。

和女朋友在一起一年多了，军人

的身份决定了这份感情不能时常花前

月下，身处大山的现实让我们的联系

方式只能是“追”着信号“短信传书”。

经常是晚上发送的短信第二天才能收

到。对此，女朋友形象地描述：短信飘

啊飘啊，终于飘到了。但偶尔“飘”一

两次还行，总是这样，我也不知道她会

不会觉得很累很烦……

那天，我鼓起勇气约她来到外围区

域。走了走，转了转，听了小河叮咚，赏

了翠柏葱葱。相聚的时间总是很短暂，

分别时两个人都选择了沉默。

那之后，乌鸦还会在起床号响起

之前呱呱地叫，灵活的松鼠照常跳上

跳下，我依旧进行着自己的工程维护

工作，偶尔也会有些黯然神伤。

星期六下午，接到连长让我带车购

买物资的任务，我揣上自己的“话匣子”

和几个战友出发了。出了山，来到几十

里之外的小镇，任务完成后自然忘不了

拨通女朋友的电话，问问她的感受。

“你在哪里，我就到哪里。”这些

话，穿过电波，进入耳朵，刻在心上。

“追”来的信号让我一扫之前的阴霾心

情，“终于等到你”的感觉真好。

任务结束，满载而归，一路心情舒

畅，我又再次回到大山中“追”着信号

奔跑的日子。我知道，我也是在“追”

着美好和幸福……

举着手机“追”信号
■白 萌

去年 6月份，中队调整改革，我来到
一班。刚进班的时候我是怕怕的，早就
听说班里有个要求严苛、发起飙来能吃
人的“蜻蜓侠”——龚婷班长。

这位班长刚柔并济，跳起舞来如蜻
蜓点水般轻盈，干起工作却是雷厉风
行。虽是女子，行事作风却带有一股侠
气，大家私底下都叫她“蜻蜓侠”。

知道我调班后，战友们以不同的形
式给我发来“贺电”，送来“慰问”。毕竟
像我这样三天两头犯错冒泡的“佛系伪
文艺女青年”，落入“蜻蜓侠”手里，她们
担心我扛得了初一，过不了十五。

到班里第一天，我使出浑身解数，超
常发挥地叠好被子，收拾好内务，惴惴不
安地等待“蜻蜓侠”。
“呦，内务不错啊小林。”竟然被“蜻

蜓侠”表扬了！看来，情报有误啊，这“蜻
蜓侠”简直是知心“懂小姐”嘛。

几天后，中队文艺小分队接到创作
任务，作品优秀的话还能登上总队文艺
晚会的舞台。我非常积极地报了名，虽
然是“伪文艺女青年”，但这颗热爱舞台
的心还是很执着。

一排练，我才见识到“蜻蜓侠”的剽
悍之处：“动作要轻快！”“不行！”“再练！”
“蜻蜓侠”要求太高了，我们一个动

作有瑕疵就要全部重来一遍。1个小时
下来，大家彻底给跪了。
“没进入状态啊，下楼，来个 3公里

提振一下精气神。”
“班长，跑回来哪还有力气排练啊？”

我打起退堂鼓。
“这点敬业精神都没有？还是我的

兵么？”
看着她那严厉的眼神，我啥话也不

敢说了，赶紧追了上去。
一天训练下来，我早已双腿发软，就

像霜打的茄子。
“小林，自信一些，坚持住。”龚婷班

长看到我这副蔫瓜样，把我叫到一旁，
“咱们就是突击队，要想作品鼓舞人，首
先我们得有强大的意志力。”

这番话让我羞愧不已，同时也心生
敬意。龚婷班长对工作一丝不苟，对战
友真心关爱，对艺术热忱热爱。她的这
些品质，恰恰是我需要追求和学习的。

就这样，在“蜻蜓侠”的严格训练下，
我们过五关斩六将，终于登上总队的舞
台。灯光闪耀，掌声阵阵，所有苦累仿佛
都化作漫天飞舞的小蜻蜓。

谢谢你，我的“蜻蜓侠”班长。在你
身上，我学到了一名军人应该有的果敢、
自信与坚强。

去年临近老兵退伍时，班长兴奋地
告诉我，她买了一双芭蕾舞鞋，以后也会
继续跳舞。此后，在大家熟睡的时刻，总
有一个瘦小却坚韧的身影，在军容镜前
一遍遍地练习。
“缘分不是走在街上非要撞见，缘分

就是睡前醒后彼此想念。”在这个宁静的
夜晚，清风徐徐，灯火阑珊处，我仿佛又
看见“蜻蜓侠”班长穿着芭蕾舞鞋翩翩起
舞……

（李培培、李世昭整理）

谢谢你，
“蜻蜓侠”班长

■武警北京市总队某支队
上等兵 林贝玲

大漠戈壁，火箭军

某部警卫连官兵迎着风

沙在山谷间徒步执行警

戒巡逻任务。休息间

隙，下士石佳鑫（左二）

与排长温翔宇（右一）脱

下作战靴倒出沙土，颇

像一场“倒沙”比赛，逗

得大家开怀大笑。

黄建建摄

亲，最近你的朋友圈有没有
被《经典咏流传》刷屏？五千年文
化，三千年诗韵，这档“清流综艺”
和诗以歌，用流行盛放经典。文
脉情怀，旧词新曲，这么好看好听
又愉悦心灵的节目，自然少不了
兵哥们的捧场。这不，第 78集团
军某旅机动技术侦察连的官兵，
就被节目集体圈了粉，他们不仅
定期观看，还准备用“咏流传”的
方式组织传承红色基因的教育活
动呢……

“这期不仅有吉克隽逸，还有大战
‘阿尔法狗’的围棋天才柯洁！”“真的？
那可精彩了！”俱乐部电视机前，两名战
士坐在马扎上交谈甚欢。又是一个周
末，陆军第 78集团军某旅机动技术侦察
连官兵迎来每周观赏时刻——观看央
视诗词文化节目《经典咏流传》。

为何军营里的热血硬汉，忽然走
起文艺小清新的路线？说起这事，活
动组织者、连队指导员赵明刚欣喜又
骄傲：“现在 90 后官兵，大都爱听流
行音乐，关注流行歌手。一开始就我
自己追这节目，后来节目粉丝越来越
多，索性组织个观赏活动。在欣赏音
乐的同时，还能领略诗词之美，接受
经典文化的熏陶，怎么也比扎堆玩手
游强。”

第一个经典，由年仅 11岁的华侨少
年王泓翔与京剧大师李胜素唱响，他们
以京歌唱腔将《咏梅》神韵展现得悠远
动人。

一曲唱罢，大家正意犹未尽，伴随
着慷慨激昂的旋律和华丽唯美的灯光，
节目迎来了第二位经典传唱人陈彼

得。只见他一身西装、须发皆白、背着
一把吉他，酷帅拉风。音乐响起，摇滚
点染的曲风，瞬间点燃全场。鲜活和充
满内涵的《青玉案·元夕》一下吸引住电
视机前的官兵，大家不由得跟随节奏舞
动双手。
“在北宋，词被称作‘新声’，用现在

的话来说就是流行音乐，宋词唱法虽然
早已失传，但今天陈老把辛弃疾的这首
词唱得别有一番风味！”对“中国风”音
乐颇为痴迷的连长陈松在一旁忍不住
啧啧称赞。
“燃爆了！”“‘开口跪’！”“年过

古稀的老爷子唱歌还这么有力量！”掌
声经久不息，大家对陈老纷纷“路转
粉”。随后陈老的几度呐喊和感慨更是
字字感人肺腑，让官兵湿了眼眶，大
家仿佛触摸到陈老那颗赤子之心。辛
弃疾与陈彼得，虽然隔着 800年、隔着
一道海峡，但是同根同脉，一样的文
化基因打通了时空壁垒。

音乐传承经典，诗词传递力量。
听着鉴赏团嘉宾康震教授旁征博引的
精彩点评，下士张永榕开玩笑地感

慨：“书到用时方恨少，幸好人生遇康
少！”“说得对，康教授的确厉害，诗
词故事和经典文化让他这么一讲，咋
就这么生动。”上等兵李想也对“古典
男神”佩服不已。

旋律悠扬，精彩不断。吉克隽逸再
度唱响“秋思之祖”，以别具一格的奔放
洒脱全新演绎乡愁；“胜负师”柯洁跨
界演绎纳兰性德经典诗篇，一曲《山一
程水一程》道尽“棋途征程”；歌手雷佳
与李白跨越千年遥相呼应，豪解亘古乡
愁……流行与经典交融，淡雅的汉字幻
化成音符在耳边萦绕，现场官兵沉浸在
诗词之雅、音乐之美中。
“这节目大家已经看了几期，今天

咱谈谈感受怎么样？”观赏结束，没承
想，指导员赵明刚还要来个“回忆杀”。
“那我就先抛砖引玉！”老班长李天

龙率先起身，“我觉着赵照演唱的《声律
启蒙》很赞，这首歌把咱们汉语的音律
之美表现得淋漓尽致。现在我家宝宝 6
岁了，也要读这首。传承传统文化，要
从娃娃抓起。”
“李班长讲得好，文化的传承不能

断流，谁再谈一谈？”
“打动我的不只是歌曲，还有节目

中利比亚撤侨事件亲历者黄细林的一
句话——中国的护照就是一张回家的
船票。那期节目让我感受颇多，身为中
国人我感到骄傲，身为军人我感到自
豪！”上等兵李想激动地说。

李想的话让现场气氛更加热烈，大
家纷纷打开话匣子，交流起自己的观看
感受。
“刚才大家说得都不错，今年的主

题教育是‘传承红色基因，担当强军重
任’。我正在琢磨，下一步，我们怎么借
鉴这种形式搞个传承红色基因的文化
教育活动。大家有点子的也可以说一
说。”
“用音乐传诵红色诗歌怎么样？指

导员，我和两名战友用经常唱的军旅歌
曲把毛主席的《七律·长征》改编了一
下，今天想唱给大家伙儿听一听。”中士
刘成胜举手说道。
“红军不怕远征难，万水千山只等

闲……”台上嘹亮的歌声与台下战友随
音乐打起的节拍在俱乐部里久久回荡。

《经典咏流传》节目军营“圈粉”——

和诗以歌悦兵心
■赵广宇 杨贵良
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